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Substances bioactives dans la viande et les produits carnés

Alexandra Schmid*~ Outre leur teneur élevée en nutriments, la viande et les produits camés constituent égale-
ment une source pour toutes sortes de substances actives biologiques (substances bioactives) qui, en raison
de leurs multiples effets, contribuent au maintien de la fonction corporelle et de la santé humaine.

Par substances bioactives, on entend des
substances avantageuses pour la santé
dans les denrées alimentaires, qui ne pos-
sédent pas un caractere nutritif. Ainsi, elles
ne sont pas vitales pour 'homme tels que
par ex. des vitamines ou des sels minéraux,
mais les complétent dans leur effet. En
ce qui concerne les denrées alimentaires
dorigine végétale, on parle déja depuis
assez longtemps des substances bioacti-
ves (par ex. les polyphénoles dans le thé
vert ou le lycopéne dans les tomates). Par
contre, on parle peu de celles contenues
dans les denrées alimentaires dorigine
animale bien quon les connaisse depuis
longtemps. En raison de leurs effets fa-
vorables, ces substances sont souvent ven-
dues comme compléments alimentaires
(L-carnitine par ex.) ou ajoutées i des
aliments fonctionnels (taurine par ex.) ou
des cosmétiques (par ex. coenzyme Q10).
Cependant, les effets pronés ne sont pas
toujours scientifiquement étayés comme
les fabricants des produits le prétendent
volontiers. Ci-dessous, quelques-unes de
ces substances bioactives sont décrites
succinctement.

L-carnitine

La L-carnitine est une petite molécule
que Ton trouve chez 'homme dans pres-
que toutes les cellules, étant donné qu'elle
joue un rdle important dans le métabo-
lisme lipidique. Sans L-carnitine, les aci-
des gras 4 chaine longue dans les cellules
ne parviennent pas i lendroit ou ils seront
dégradés car la L-carnitine est responsa-
ble de leur transport. Pour cette raison, on
en fait souvent larticle comme complé-
ment alimentaire pour stimuler «l'utilisa-
tion des graisses» et cela principalement
dans le cadre de régimes pour perdre du
poids ou dans le sport pour 'améliora-
tion de performances. Cependant, cela
nest pas prometteur chez la plupart des
personnes car la L-carnitine est produite
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La viande contient elle aussi diverses substances bioactives que 1'on ne trouve dans aucune qutre
denrée alimentaire.

par lorganisme humain et elle est aussi
absorbée au travers de la nourriture de
telle maniére que normalement il yena
suffisamment 4 disposition et un complé-
ment n'a pas deffet supplémentaire. On
trouve de la L-carnitine surtout dans les
viandes rouges, dans le poisson et dans
les produits laitiers. La viande et les pro-
duits carnés représentent la source princi-
pale et contribuent 4 78 % de la quantité
journaliére absorbée de L-carnitine (env.
76,5 mg pour les non-végétariens). Par
100 g, on trouve des quantités comprises

entre 6,5 et 87,5 mg, la viande de beeuf
et de veau présentant 4 cette occasion des
teneurs plus élevées que la viande de pore,
Pagneau et la volaille. Ni la cuisson de la
viande ni sa congglation nont un impact
sur la teneur en I.-carnitine.

Coenzyme Q10
La coenzyme QlO est importante pour

la production d¢nergie dans les cellules.
Etant que c'est en outre un antioxydant
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trés efficace, elle empéche aussi loxyda-
tion de graisses, de protéines et de TADN
dans lorganisme humain. A ceci s'ajoute
le fait quelle joue un réle important dans
la régénération d’autres antioxydants telle
que Ja vitamine E par ex. Etant donné que
cela réduit le stress oxydatif, on attribue 4
la coenzyme Q10 un effet positif sur le
processus de vieillissement, effet qui nlest
pas encore considéré comme certain.

La coenzyme Q10 est produite par les
animaux et les étres humains eux-mémes
mais clle est également absorbée au tra-
vers de la nourriture. On la trouve dans
la plupart des aliments mais sa biodispo-
nibilité semble étre trés faible (env. 10%).
On trouve les concentrations les plus éle-
vées dans la viande et le poisson. Dans
la viande fraiche et le foie, les quantités
atteignent 1,4 4 4,6 mg/100 g. La prépa-
ration de la viande peut engendrer une
perte de la coenzyme Q10 de lordre de
15 a 32%, ceci nétant pas encore certain.
Au travers de I'alimentation, les femmes
absorbent quotidiennement env. 3,8 mg
et les hommes env. 5,4 mg de coenzyme
Q10. Avec une contribution de pres de
55%, la viande constitue la principale
source. Lautosynthése de lorganisme
et une alimentation équilibrée et variée
chez une personne en bonne santé sont
synonymes d’un bon apport en coenzyme

Q10.

Carnosine

Jusqua aujourd’hui, on ne connait pas la
fonction principale de la carnosine, qui
se compose de deux acides aminés (frac-
tions protéiques). Elle joue cependant
un rdle important, grice & son pouvoir
tampon, pour le pH dans le tissu mus-
culaire et posséde en outre des proprié-
tés antioxydantes. Des études ont montré
que I'ajout de carnosine dans les produits
carnés bloquait Ioxydation de la graisse
ainsi que la formation de la met-myoglo-
bine, ce qui engendrait une stabilisation
de la couleur et de lodeur et ainsi une
meilleure aptitude 4 la conservation. Un
des autres propriétés de la carnosine est
la formation de composés stables d’ions
métalliques tels que par ex. du cuivre, du
zinc ou du cobalt. Ces composés dispo-
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sent de différentes fonctions biologiques
et sont en partie utilisés également en
tant que médicaments. En raison de ses
effets antioxydants et d’autres, la carno-
sine est volontiers commercialisés comme
substance «anti-aging». Toutefois, les ba-
ses scientifiques pour cette allégation font
encore défaut.

La carnosine elle aussi est fabriquée par
lorganisme humain et absorbée au travers
de la nourriture. Elle se trouve unique-
ment dans la viande, la volaille et partiel-
lement dans le poisson mais pas dans les
denrées alimentaires d'origine végétale.
Cest dans les muscles que Lon trouve les
plus grandes quantités de carnosine dans
des quantités comprises environ entre 200
et 500 mg par 100 g en fonction du mus-
cle et de l'espéce animale.

Taurine

La taurine est un acide aminé soufté, mais
qui n'est pas utilisée dans le corps humain
pour la constitution de protéines. Cepen-
dant, la taurine joue un réle dans de nom-
breuses fonctions physiologiques tels que
par ex. le développement de la rétine et du
systéme nerveux, la modulation du taux
de calcium et de la fonction immunitaire
ainsi que de la production d’acide biliaire.
Il augmente en outre I'intensité et la régu-
larité des battements du cceur. On ajoute
volontiers de la taurine dans les boissons
énergétiques et produits similaires en af-
firmant quelle permet d’augmenter les
performances corporelles et intellectuel-
les. Cependant, jusqu’a présent, on n'a pas
encore pu prouver scientifiquement ces
effets.

Lhomme est capable de couvrir ses be-
soins en taurine par autosynthése. Etant
donné que cette derniére est plutdt faible,
l'apport au travers des aliments est aussi
important. On trouve de la taurine uni-
quement dans les denrées alimentaires
dorigine animale mais pas dans celles
dlorigine végétale. Les personnes végé-
taliennes (qui renoncent 2 consommer
des denrées alimentaires d'origine ani-
male) n'absorbent pour cette raison pas
de taurine par le biais de I'alimentation,
les autres personnes en absorbent entre 40

et 400 mg par jour. On trouve de grandes
quantités de taurine dans les fruits de mer
(moules, seiche, par ex.) mais également
dans la viande et le poisson. Cependant,
la teneur en taurine varie en fonction de
lespéce animale et du morceau de viande
entre environ 18 et 306 mg/100 g de

viande.

Créatine

La créatine joue un role important en
raison de sa mise 4 disposition déner-
gie lors de la contraction musculaire. La
créatine-phosphate constitue une réserve
énergétique pouvant étre rapidement
utilisée lors d'efforts physiques et qui se
reforme ensuite au repos. Clest pourquoi
les sportifs ont volontiers recours a la
créatine en tant que complément alimen-
taire pour améliorer leurs performances.
La force musculaire et la performance
musculaire pendant de courtes périodes
d’activité maximale peuvent ainsi étre
augmentées, leffet étant souvent nette-
ment plus marqué auprés de végétariens
que des mangeurs de viande. Cependant
la seule consommation de viande ne suffit
pas pour atteindre le méme effet. Norma-
lement, lorganisme humain produit lui-
méme 1-2 g de créatine. Un régime occi-
dental normal permet d’y ajouter environ
1-2 g de créatine. Etant donné que la créa-
tine est surtout présente dans la viande,
le poisson et d’autres aliments d'origine
animale, si lon se nourrit exclusivement
de produits d'origine végétale, I'absorp-
tion peut aussi étre égale 4 0 g. La viande
de beeuf contient entre 260 et 400 mg de
créatine par 100 g de viande fraiche, selon
le muscle, la viande d’agneau entre 280
et 510 mg et celle de porc entre 250 et
370 mg. En ce qui concerne le poisson, les
quantités de créatine peuvent varier entre
200 et 1000 mg/100 g. La cuisson a un
grand impact sur les teneurs en créatine:
plus la durée de cuisson est longue, plus la
perte de créatine est élevée.

Acides linoléiques conjugués

Les acides linoléiques conjugués (CLA)
sont un groupe d’acides gras spéciaux.
Lors détudes effectuées sur des ani-



maux, on a pu mettre en évidence diffé-
rents aspects positifs pour la santé. Les
effets favorables pour la santé vont d'un
effet anti-cancérigéne en passant par des
effets positifs sur le taux de cholestérol
dans le sang, sur le systtme immuni-
taire, sur les os et sur le diabéte jusqu'a
un impact sur la composition corporelle
(augmente la teneur en acides gras satu-
rés, réduit le taux butyrique, augmente la
masse musculaire), Les études réalisées
sur des hommes sont encore rares et ne
permettent pas de présenter des affirma-
tions clairement positives mis 4 part en ce
qui concerne les effets sur la composition
corporelle. On trouve des CLA prati-
quement uniquement dans la graisse des
ruminants et ainsi principalement dans le
lait et la viande de ruminants. Les quan-
tités contenues dans la viande dépendent
de la race et du morceau et sont fortement

influencées par l'affouragement. Dans la
viande de beeuf, la concentration peut étre
comprise entre 1,2 et 10 mg/g de graisse.
Dans la viande d’agneau, la concentration
est un peu plus élevée (4,3-19 mg/g de
graisse). Pour comparaison, les concen-
trations de CLA de la viande de porc,
de cheval et de volaille se situent la plu-
part du temps au-dessous de 1 mg/g de
graisse. Plus un morceau de viande est ri-
che en matiere grasse, plus il contient de
CLA. Sclon les habitudes alimentaires,
Yapport quotidien est compris entre 95 et
440 mg chez 'homme.

Outre les substances mentionnées, on en
trouve d’autres dans la viande et les pro-
duits carnés tels que par exemple le glu-
tathion, un antioxydant puissant, l'acide
alpha lipoique, capable de former des

composés stables avec des ions métalli-
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ques et aussi des peptides bioactifs (frac-
tions protéiques) dont on connait encore
peu de choses au sujet de leur effet indi-
viduel. En ce qui concerne la viande et les
produits carnés, des recherches impor-
tantes sont encore nécessaires dans le do-
maine des peptides bioactifs. Au cours des
prochaines années, on va certainement en
apprendre davantage. Si lon pouvait en-
richir de maniére naturelle les substances
spécifiques bioactives des produits carnés,
cela pourrait constituer un premier pas
en direction de la «Functional Food»,
laquelle de nombreux acteurs de la filiére
attribuent un grand potentiel. L]

Des explications détaillées se trouvent
dans le numéro 529 d’«ALP science» sous

www.alp.admin.ch.
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